凹 □□□ 


□皿 18 D DD 

□ □□□□!□□ 250g[] □ □ □'. 

D D D D . 

□. 

® □□□皿 □□□□□□□□□ 

□ □□皿 □□□□□□□□ □ 

L □□凹 . 

□ □ □ .□ 


DDDDDDDD 

D □□□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDD 

□ DDDD DDDDDDDD lOOgDDDD 8 
DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□回 

D DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDD 


DDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 



□ □□□回 

D D D D D D D D 33D 
□ □□ 田 in □ 田 90kcal 



DDDDDDDDDD 


D DD 16D DD 

□ □□□□□□□回 . 400g 

□ □□□□日 .□□□ 

□ □□□□□□□□ 60g 田 DDDDDDDDD 

DDDDDD.□ □ 

□ □□□□□回 .□□□□□ 

DDDDDDDD.D ID 


DDDDDDDD 



欄。 • 


DDDD 


DDDDDDD □32Q 
□ □□ 中□□□田 eokcal 


DDDDDDD 

□□□□□□□ 


•D D D 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


D DD lOD DD 

□ 皿□□□□回 .10 田 QSSOg) 

□ □□□□□回 .□□□□□ 

DDDDDDDD. □ 帥 

□ □ □ .□ 60g 




•DDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□ 


•DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□ 


•DDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 


•DDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDD 


• D D D 

□ □□ 日日日 0.8 日 1.3 日日日日 □□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


□ □□□□□□ 



D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

圓回 

□ 〇 


D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 


D 

D 


D C 
□ □ 

皿日 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

□§ 




D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□② 

D 

D 

D 

D 

□ ® 


D 


D 

D 

D 


□ 3 2 2 2 □苗 

3 □ □ □ □] が 

;□□□□: nj 

:□□□□; D 


□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


□ 

□ o 


[D 
□ □ 
□ □ 
□□ 
□□ 

刚回 

1 □ 

S ① 

日 ® 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

② 

凹日 
□ □ 
□ □ 

日 ® 


D 




DDD 


DDDD 


□ 

2 

□ 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

① 
D D 
D D 


D 

D 


D 

D 

so 


D 

D 


D 

D 

凹日 

日 ® 


D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

② 

D 

D 

□ □ 

日 ® 


D 

□ 

D 

D 

D 

u 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 
D D 
D D 


□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 


□ □ 
日阳日 
□ □ □ 

□ □ □ 
D D D 


□ 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

吨日 

諸日 
□ □ 
□ □ 


58 


DD 12D D D 

] □□ の □□□□....12 日 口 00 日 350g) 

DDDD .D D DDD 

' □ .□ □ DDD 

DDDD (5cmD DDDD DDD)" 120g 
■ DDDDDD. I20g 


D 25D 

□ SOkcal 


□ □ の 480g) 

.□ □ □ 2 

"□ □ nn°/^n 


DDDD 

o D D D D D DD D D D ®D lOD 
15DDDDDDDDDDDDDD 
©□□□□の□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDD I12DDDD1 
DDDDDDD 

DDDDDDDD 

•DDDDDWDIOD DDDDDDD 

DDDD 


DDDDDDD □23Q 
□ □□ 田 ！□□□□ lOOkcal 




rj 端る rj ぶ拙胃 




DDDDDDDD 


DDDDDDD □28Q 
DDDDDIDDDD 60kcal 


□皿 16 □回 


□[ 

⑥ 


□ □ .8D 

□ □!!□□□□□□〜□%□(□ I30g) 

DDD.DDDD (D I3g) 

□ □□[]]□□□□□□□□. 260g 

DDD .20g 

□ .DDD 

□ .□ □ □1 

□ □日日 .□□ 

DDD .□ □ 

DDDD 


ODDDDD®DDD 巧 □ □ 下〇〇口 ] 
向 DDD DD DDDDDDDD 
©□□□□□□□□□□□□□回 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD 
©□□□□©D 如□□□□□回 
D D D D 16D D D D@D D D D D D 
©DDDD@DDDDDDDDDD 
DDDD を 2 □□□□ に □□□□凹 


•DDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDD 


□ □□□□□□ 


D D ® Q 


□ 

□ □ 
□ □ 

S 皿 
□ □ 
□ □ 
□ □ 


- □ w 

"□ j 

DDD 

D D. — . — . 

□ □を 


□ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

湖 

D 

D 

D 

m 

D 

D 

D 


6 


D 

D 

D 

□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 

凹凹じ 
D [ 

日^日 

日凹日 

日^日 
□ の □ 


□ 

□ 〇 


日 ® 


D 

D 

D 

D 

D 

翊 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

日 ® 


□ I 
D 
D 
D 
D 
D 
D 
D 


D 

D 

D 

D 

D D 
D D 
D D 
D D 

D D 
D D 

日 面 

§ S 

□ □ 


□ 

□ 

の 

□ 

□ 

D 

□ 


□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 


□ 

□ 


D [ 

□ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ □ 

五 □ □ 
D D 


DDDD 


s 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

3 

1 

D 

8 

D 
D 
D D 
D D 
□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 
D D 


D 


D 
D 
D 
D 
D 
D 
D D 
DDD 
DDD 
DDD 
DDD 
♦ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

□□ 

□□ 

□□ 

□ □ 

の日 

D D 

D D 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 

DDD 















































































































[13 巧あを巧 


レンジ 


，'諭 



焼をそば 


证な转切の白お 
力□リ -( ホ迫 ■) 約が Ofcca ] 

巧料(巧を ■)(] 〜2人巧） 

錢をそば巧.めん ( y — ス巧卜"- " 1袋 
朽巧 S ックス（巧2如 B のをのい………，1袋 
碌リのり肉のと a 犬にのる)……‘…… 50 s 
巧*こしよ5 •.... .度が々 

巧むかた 

〇深めののじめん，お巧 、お免ミック 
スの瞄に A れ，ソース、盗*こしよラを 
かけ•ラップをします. 

© け 3かめ t の 1 で加热し、かき爲ぜま 
す. 



牛肉とピ-のの■切り抄め八宝粟 

( チンジヤオ □ ウスー） 


が/をなとんどがわ ずにレンジで 
へ处シーかめをの • 

がぶやきのこ东とつぶリとがい 
さらにへぶシーじ 
ホ化のなわせぶががをがぶばさ 
ちに燃が、 ヘルシ ー# 


m 姑巧面の目お 巧5お 

力□リ ー( 巧巧 ■) 巧37日} ccal 

巧料(徐進面の〜3人せ） 

牛モIちおの口)! 1己0巨 

^1ビ ー7 ンを脚! L タテに麵巧り)…4晒 

^1ゆでたけのこ (》 の 0).50g 

しようゆ.. . 小さじ1 

す イス ター、ソース . 大さじ！ 

.. , m . 大さじ！ 

ながらスーブ<»巧） . がさじ1 

片粟が"… "…— ……………かさじ！ 

巧りかた 

〇牛をち肉に挖<通、こしょラをし、 
片荣^51ルさじ1【巧謹巧)をふ0.よく 
まぶしでおきます. 

@深めの皿に巧と®.ちわせた®を 
入れ授く混ぜラッブをしまず， 

© Ul 避ををを]で加おし、かき混せま 
ず* 

C ひと < ちメモ] 

•(©のげねりに巧拖のチンジで才□ウスー 
の巧(巧找のちのの％巧)を犀つでをよい 
でしよう， 

• 牛をち巧のげむりに.県巧を括つでち 
よいでしよ3， 

■ のった巧巧は.しっか0水の0しでお 
<とよいでしよう， 

亩胁^さ■ねせ調巧お 
ちをえます。 



围 


幸をりの旧味巧の化わり!こ巧巧の中 
呈吕わせ巧ほ巧を度ラとよ0巧勇に 
炒めをのげお巧ます* 




0 


〇 


赃摘特脚の目を 約6分 
で曰リ—【巧を ■) 巧が Okcal 

巧巧 { 樣巧屋 > に〜3人み） 

暦パラ巧 (1 のり、ひと□大にゆか日 Og 
をぴ(里と一面を巧しでがをむさ、 M ねた 

白巧のと□ホゆ e さのり)……- i 50 g 
ねぎ （5 nntill ® g め抑0)"日 Og 
ゆでたけのこ巧のり）…"……，日日 g 

しいたけ(そぎ切り）……"… . 2巧 

にんじん (> 切り）... . 25g 

さやえんど5¢巧をおる).…..……… . 马巧 
巧ならスープ （H 拉3…’……，かさじ2 

巧"…‘一 . 大さじ1 

砂巧. . . …小きじ^^ 

片巧が . …….………かさじ！ 

ごま巧 . .ルさじ乂 

巧' こしょう . ..毎か々 


>巧巧しでいを®坦のツクージ 
イラストは#皂なでず， 


ホりかた 

〇答)に居< 堀、こしよラをし 、ち典粉 
ルをじ2(分■巧)をみり、よくまぷし 
でおきます， 

© 歲めの皿に巧と®、さわせた0を 
A れで程く混ぜ、ラジブをします， 

@ 巧ゆめもの 1 で扣巧し.かき爲だま 
ず • 

C ひとぐちイモ] 

• 〇のげわりに巧飯め M を巧の巧 (Mm 
のちの約乂袋)を皮っでちよいでしょう. 
•のったお语は、しっかり水のりしでお 
くとよいでしよラ. 


妙めちののコジ 


•お■は 

巧示の巧■です，（このお■なかの才 
—卜巧巧はでをまだん） 

•宮おは 

かし深さのをる店巧おや巧新巧の皿を 
度います. 

♦ラッフをして 

«巧為度び140てに上のちのを皮います， 
♦加なが足ウないとまは 
【レンジ1500叫 で•设3を見なびらの巧 
します， 


がめをの 


料連お 


g 


ぉ菓デ 





チーズチップス 


「レン巧 700 WI 


3分30巧 


〜4分 


力 ai 」一 約 MOkc 月 I 




巧0かた 

〇 于ースに@の中か6巧みのちのを 
進んでのせます, 

@テ^ブルブレートじゴーブンシー 
卜をがき、巧のチースを、間巧をあけ 
でがベんシジ邮咖1 13巧加砂〜颗 途 
中ほすを見なび6、な]統します， 

[ひと < ちズモ] 

■ 强巧をでェモをずるとされいでず， 






べっこラあめ 


!レンジ 600 W1 2〜3巧 


柳 
砂袖- 

水…… 


巧料 

スライスチーぶ 4S 々でが . 3巧 

白ごま、巧ごま、パブリカ*関のり巧， 
ドライバ t リ、スライスアーモンド, 
ちひきブラックべッバー.ろレーが、 
おえびなど… . るか々 



大福ちち 


[レンジ j う畑 V | の…日0巧 


プリン 


カロリー巧ほりかが 


r 才-ブン I 

{ ホ || なし） 


150で 
48〜52分 


+大さじ 4 
大さじ1 


巧0かた 

〇まなあじアル=ホイルめ巧を上に 
しでにげまず， 

© 小さめの E 翻留おに城おとがを A 
れで圧た/ジ I 这〜3巧ぶ日稱し、が 
しまをじ色づいたら取り出します。 

© がいラちに②巧し互ホイルの上 
に巧みの大ささに流し、巧ほをつけま 
す，をめたらアル S ホイルからはび 
しで取ります， 


巧ロリーり階せ）約140がが 
巧料(アルミ巧プリン型8旧が） 

<カラタルソース） 

も 置化 . zzizz 
W. .. 

mm 

砂な . •-、-一- 

巧（とを恩ぐす） . .. 




……… 6 Qg 

•大さじ2 
大さじ！ 

•" カツブ 2 
SOg 
. 4!因 


バニラエツたンス 




み々 


巧0かた 

〇耐热宮おに恩)を A れ rL ^'：；100 W | 
I 百〜6が な寻を見ながら施がし.カラ 
メルをになったらホを恤充ます•（こ 
のとき、ソースび河び货りまずので 
ま想しでくださし。 

@型にバター（巧■如をめり.①を 
かさじ1ずつ A れまず， 

© 留沒に®を含わせで入れ[17ンジ 


力□リー(1旧分）巧巧 Okcai 
時料•巧0かた 

のりをち1のれ(の50巨)は水にくぐら 
せでから K 巧巧を巧いた圆じのせ0^ 
ンジ I 70 CW ] Ro 〜50巧 I W 媒します. 

ふ<らんだをちの上にひと□大じ丸 
めた友んをのせで百み込みます， 


巧雨师 面さ哥姐热し、かき混ぜで砂巧を 
とかしまず， 

姑と合わせ、《ごししでパ三ラてツ 
じンスぞ加え.@の型に流し A れまを 
〇 黑巧师に水カッブ1(巧■巧)をそそ 
ぎ、③を因のようじがベで下關こ A れ 
巧ーブシ1 1 W 目14日〜52が細晚し * 残り 
時陆1目〜20かで里ち皿め前後を入れ曾 
えでさらに加热します*あ6親がとれ 
たらち巧里でちやします， 



お菓モ 


料理場 
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D 
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D D 

D D 
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DDDDDDDDD 

@ DDDDDDDDD 


DDD 




□ DDD 

(□□□□) 


□ □□□み 


□ □ 


□ □□□□□」□□□ 


DDDDDDD D 55D 

□ □ □ n n 1500 kcal 

□ DDDDlScmDDDDDDDDlDDD 

DDDDDDD . 200g 

DDD .30g 

□□□□□□□□□□問 .□ □ 

DDD .50g 

□ □ DD D D D D.25g 

□ □ □ □ □□□□□□□問 .30mL 

□ □ □□□□□□□□□□□□□□〜□ □ □ 
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D D D D 

ODDDDDDDDD^^DDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
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□ □ 

® ①□② □ 口/ョ□□□□□□□□回 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD DDDDDDDDD 

□ □ fPDDD lll70°q^0D 65D|D □ 
DDD 
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DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □ 

DDDDDDDD 

D □□□□□□□□□□□□□□□問 
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□ □□□□□□□□□□□□□□□回 

D D D D 

O □□□□ の □□□ の □□□□□ 

□ □□□凹 

©□□□□□□□□□ Iddd I 20 ODI 
[□ □ □ □ ID D D D D D 
□ □□ 日 2 日日日日日 5 日 6 日 □□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□©□□□□□□©□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□©□DDDDDDDDDDD 
©◎□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ ff ^ 

0000 

0000 


□ □□□□□□□□□□□□□□□凹 

D D D D 

0 □□□□□□□□ の □□□ の □□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
®D D D D 日 □ d120Qd1^1D 30D | □ 
DDDDDDDD(DDD2DDDDDD3DDD) 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD ©□□ 
DDDDDDDDDD 
@ 

DDDDDDDDDD 
© IDDDDI(2D □ □ ) 圓 0 □ 

□ □□□□□□□ I32n 36n in □ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDDDDDD 
D@DDDDDDDDDDDDDD 
D D 12D 16D D D D D D D D D D D 
DDDDDDDDDDDDDD 
(□□□□□□□□□ 2 □□□□□回 

□ □ □ 38[] 42 □□□ 正 ] 
©DDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
D D D D D 

©DDDDDDDDDDDDDD cm 
DDDDDDDDDDDDDDD cm 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD 


□ □. 

DDDDDDDD 


® I□ □ □. 

DDDDDDDDDDDDD 


□ 


] □□日 8〔 m 日日日日日日日日日日 8 □回 


□ □ DD D D D D. 

□ □. 

□ □日 . 

□□□□□□問 . 

偷 I □□□□ . 

似！ □□□□ 田 □□□□□□.' 


10 Og 

'□□凹 

80g 

80g 

………' 2D 

□ □ □ °/2 


□ 


DDl9x8.5x6cmDDDDDDDDDlDDD 


□ □ DD D D D D. 10 Og 

DDDDDDDDD ……… 

□ □ . 80g 

□ □ □□□□□□□問 . 10 Og 

DD D D D D D D.□ □ 

DDDDDDDD .□□ 

□ □□□ 田 □□□□ 田 □□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDD.60g 


D D D D D D 


D D D D D D D □□□□□ 
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D®D DDDDDDDDD DD DDD 
D D D D iP DDDDID D D D D DDD 
DDDDDDDDDDDDD HD /2D ]D 
DDDDDDDDDDDD 


□ DD DDD2DD96DDD 

の f □□□□□□問 . 

DDDDDDDDD - 

□ □□□□□□□□問 . 

□ □. 

DD D D D D D D. 

□ □□□□□□□日 . 


□ 皿日日日 2 回 96 口回 

□ □ DD D D D D. 

□ □□□□□□□□問 . 

□ □. 

□□□□□□問 . 

□ □□□□□□□. 


•DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDDDD 
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DDDDDDDDD 
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® お < 巧ち巧をしたのし台にのせ、め 
ん括で長ちお【このばしまず， 



アップルパイ 


才ーブン 




m 


I 化め颗 


200で 
60〜70が 


上巧 


力日リーり巧が巧な60な过 

が料 < 垣想31 cm のを属 K バイ皿1巧好） 

ル巧お【齡巧} . …10 Qg 

ルをお巧刀巧）.. . . 1日〇邑 

バター巧 cm 巧に切り.をたいち畑…… I 40 g 

巧水…"… "，，一 . . 90〜 110 m し 

〇んごのフ IJ ヴープ . 留画 

<つやだし巧邮> 

I が . . .. ... '，......知(由 


C 1 mL -1 cc ) 

がりかた 

かでールにか S 巧を合わせでみるい A 


れ. A 夕一を 
加えで指巧で 
混ぜ、冷水を 
加えでがらな 
いように焉ぜ 
ます。 

©バターのおが巧つでいるがおでひと 
まとめじし、 

ラップで宮み、 

ぶ鼠至で約 1 
時尚がませま 
ず， 


手 

じ義 


心 



〇感を3つおりにしで合わせ面を下 
にし.めん巧で 
再び長ちおにの 
ばし、これを2 
〜3◎くな度し 
まず, 

@ 3 mmS さの2自 X が抓の長方おじ 
のばした上に Z 卜 r 曲をふせで型よりひ 
とまわり乂さ< 

の6、揉りで2 
だ而思のテ^ブ 
を8本防 fO 巧 

ります， ' 

© バイのじを地をのせでぴったりと 
がき、まわりの 
ま巧はの0落 
とします. 


み おを巧に3 
すークで巧を 
あけ丟ず。 



A 

-ブをなめでから、 

'缔 


岛りんごのプリザーブをなめでから、 
つやだし巧が 
ぞバイの風駐 
に抱り、テー 
ブを巧んでお 
をはりつけま 
す。 


© 同画にちテープをのせ、フすークで 
押を无、ごやた 


し巧巧をさらに 
を巧にめりまず， 


ベ、 

位 




⑩ を-でか 2お巧し)同雨]にし 阮な! 
にしで I 病き時眉!尼な〜7で踊むツトし 
でスタートします.予おお3置び巧 
つた6項を患ち皿にのせ* 上招に A れ 
で席きます， 


ップルパイのコツ 


♦盤は金巧巧のものを 

がながラス巧の型では上まに泣けない 
ことびを0まず， 

•ま巧扫顺いにくいとをは 
バターびとけでを化びやわらかくなる 
のでを巧まで20〜30が化ませるとたり 
クすくなります. 


♦を度 K イシートは征丰リ 
币巧のち!*けイシートを使ラとさ県で巧利 
でず. g 径リ cm めバイシート （ 1巧■朽 
10日 e のちの)4巧が愛でず. 2技ずつ最ね 
でのばし、おじ a くおとテーブを思ります. 
•巧きむ5が巧になるときは 
珠口時お11口〜15巧ぐらいでバイ曲の 
節をを入れ控えでさらに活きまず. 



スティックパイ 


ホーか 




か 


200で 
26〜28巧 


上下な 


力 QU — 


の41 0 kcal 


ち巧/^1"シート (10 〜巧お il をまで«みする> 

[1 時で沒< ときはな巧を％屋にずる) 
巧0かた 

a 程く巧ち巧をしたのし台にのせ、 
めん巧で 3 mm の S さにのばし、たん 
ぎくにのつで，ねじ0まず. 

曾黒巧⑩2巧にアル5ホイルまたは 
才ーブンシートをおき、①を巧べま 
ず 


© をーブジ I にあ巧し)巧おにし、願 巧! 
にしで、おき時宿 tfe S 〜 2~ S 巧 1 むツトし 
でスタートします.ず親按3資び« 
つたら場の巧を皿を とおと下段に 入れ 
でなをます，新い5ちじシナモンシユ 
巧一をかけまず*り段のときは黒巧 DU 
を 上段に A れで24〜26分院 <) 

C ひと < ちゾモ） 

• シナモンシユ月一はがりかた霞でるり 
ひけでから、席いでもよいでしょう. 

-じんごの プ U ザーブ- 

りんなむ玉またはみじ，3個)は》テ 
4つ窗りにしで 5 mm ( i さのくし枢に 
き0,あ化につけで水気をき0、贼巧 
(80-020 かレモシが大さじ1化合 
ねだで深めの耐が留おじ A れで混ぜ 
I レンジ师〇间后〜 1 厕 加おし、アクぞ 
取つでさらに 巧^巧| リ日おしまず ■ 

* アツブルバイに度5とさはけなをきつ 
でシナモン巧■を抑えまず. 


お菓子 


料理巧 


能 



シュークリーム 


才一か 

200 'C 上巧 

をお 

ミ8〜お巧 

ホ jwtaara の9巧 


力 DU —(1 旧が） l ^70 kcal 


巧料(渊お） 

ルを#でお，ふるつでおく卜 
け夕一巧〜目巧にのる) 
水……一… *■■■■"" . . 


@1 

6氏とさなぐし.ま a にをどす1’…’ 
カスタードクリーム"…………… 
ホイッブクリーム•巧が》…… 


一…巧居 

■- 80 mL 
12〜3間 

…ぃ mm 

■* 甚巧 a 


め巧を；^»況]ぇ，ょくぉせでをち找 
じのり上げまず* 



の提で紀くときはな巧を2信じする） 
(linL=lcc) 

巧0かた 

み深めのがが容黄に贷を入れ，か重が 
がさじ1をふるし1入れ、おおいをしな 
いで I レンジ两關巧〜4巧 I 沉おしま 
可. (材巧び2旧のとぎは d 巧30巧〜日せ曲お） 
曾な巧の巧け取りに;主思しで残りの 
小麦巧を一あに帥克、木しやもじでよ 
<混だで [1/ ンジ 1700 WI 恥ぉ 1〇幽化 
热します.(巧巧か2培ゆときは巧1巧3日玲巧な） 


© 巧0のさ日をみしすつ加えよく揉り 
まず.木しやもじでを地をず<い上 
けたとさ. 2〜3巧をにゆっくり窗 
ちでぐる固さ[こなるまで拽〇ます 

乂 / 

曾 屋摄 1 cm の□虽をつけた絞0ホし 
袋に入れます，アルミホイ/レをがい 
た盖巧皿1巧に巧くバター <か獲夕） 
をめ0、匿垣持：3•日 cm の大ぎさぞ9のお 
りホし、表面に巧をのきます， 


© は-方帖 度巧し府細にし、 区 抓 口 
にしで、爲を時間 13自〜42分 1 たットし 
でスタートします.を熟お3音び» 
つたら⑥を上 班に A れでおきまず， (2 
段のときは巧篱畑を 上班と下巧に A れ 
で42〜46分巧く） 

み 烧さ上びごたらすぐにアルミホイ 
ルからはすし、巧おじ冷ましでから 
胡り目を A れでカスタードクリーム 
とホイクフクリームを括め、化上げ 
じが独巧をふりまず， 


巧料(シュークリーム9旧巧) 

牛化…，. . ... . 

I か S 物»巧做"… . . 

©■ コーンスターチ . . . 

巧巧ときほぐの . . 


® / X ニラエツ t ンス 



A ま意 


バターと水を加おするとを研び 
散ることがあります。 

巧めの田が咨巧を度い.バターは已〜 
6瞄に切つで水と一巧に A れ、必すか 
巧が小さじ1をみり A れで沉がずると 
巧の化口ををせぐことびでさまず， 

* バターをホきなかたまりめまま抑が 
すると前び巧ります. 


ホりかた 

〇深めの容提じ®を含わせで A れ、 
牛趴をみしづ〇加えながらなでで器 
でかき混ぜまず. 

@①に自日萬をみしすつのえでよく混 
だ I レンジ阿〇间冉〜已知 、述巧よく 
かき混ぜなびら邮がします.を早く 
I ® を抓えで想ぜ、巧束しまず。 

(巧巧が3巧■のときは5〜7巧拍お） 

〔ひとぐちメモ〕 

■曲な直をはやねらかめでち> 巧めると 
湿さびでできます， 


シューク U — ムのコツ 


ターと水は荒巧に巧とうさせる 
活とラびおりな:いとおきをび»<、面 
くらみび窓くなります= 

♦班は生化のおし V ラちにおザる 
壬巧び冷めでくると贿の A る■びかな 
くなり、上手に巧き上ヴりません， 
•加える卵の■は 
かなずきると、おがルさく，保ををち 
なくなります，笛にぞいとふくらます、 
平べつたいは上びりじなります， 

♦を巧に巧巧の< 

巧面のおな!を/るせぎ、围れ目をきれい 
にがり I みくらみを呂くしまず* 

•目日ちおだるとま 
A シド= キサーの ほ勇を度ラとま晒び 
晒里に作れます， 

♦巧をむ6が気になるときは 
巧0時な日〜8巧ぐらいで*巧皿の前法 
を A れ浸えでさらに按吿ます， 



カスタードクリーム 


【 U ンジ |700 W 1 4〜5巧 


191390 kcal 


© © © 
© © © 
©@© 


111 6 巧居々 
ブじじ8偶のか 
ッささ T 2 
力大大^ 



料 i が 











































































































バター—ル（□ールパン) 



上下巧 

19バター□-ム 1 

{ホ熱なし) 

すープン 



m が時巧の目を 巧32巧 
たロリ ー り旧お）抗1 20 kcal 

巧巧巧切9巧） 

が®巧 f 巧でな)... .480 g 

@ 1 被诏 ……-…"大さじ 5 ；^《釣 50 が 

巧‘ .. ホさじ1(の 6 e ) 

ドライ午ースト巧巧です■巧な不巧のをの） 

めるま沁抱のでい . 60* *-白 Om し 

©‘邸(ときほぐず） . . . 大1個 

I 半乳(なにをどずい…‘ 180-200 mL 

け夕 一( ま巧にちどす) . 70 g 

<つやだし用が) 

I 巧" . ... . Hm 

I 化’’ . . . かさじ乂 

(1 駐で巧 < とさは巧巧を乂麵にずる） 
( ImL - lcc ) 

巧0かた 

〇ボールに®とドライイーストをふ 
るい A れ、©を加无でをで巧く混ぜ、 
バターをかしすつり日え、よく混せで 
ひとまとめじします. 

曾ま唯びぺ卜つかなくな0、ボールか 
ら<るんと R れるまでよくこねまず. 
© 台じたたきつけでのばした0、お 
巧に巧っでが 
した0しなび 
ら巧15巧こむ， 

生巧を巧めま 
す. 


© パタ ー（ 对誦巧)を H くめったが一 
ルにみれ*採をのき、ラッフか扭くお 
つためれぷぎんをかけます、巧巧师に 
のせで 下勘 こ六れ 场ーブン II お晶兩巧 
画〜 S 的 j 発島さだます，(材巧がお■の 



ときは40〜50 
なを 



@生地が2〜 2. 5倍にな度したらお 
にか爱がをつけ、を地の中央を刺しで 
みで，指の巧び 
そのまま残れ 
ば発括は巧巧 
です。 




© ポールをふせで生地を巧り出し、字 
で程くがしで 

中の方スぞ巧 C 

きます。 



0ま地をスクッ/て一(または包了)で 
2 Q\m 1瞄巧4目 g ) にの0分口まず， 
字でちぎると生 
地びいたんで 1 

ふ<らみび患 
く窗ります， S 


© ちがのひとつひとつを手のひらか、 
のし台で巧面 



が啓めらかに 
なるよラにな 
めます。 


を 


© なめたち地をのし台になべ.扭く 
巧つためれぶきんをかけで生巧のぷ 
度び下びらないよ5じしでお]20巧化 
ませます.（ベンチタイム） 

⑩を地をまのひらにはさみ*すり含ね 
せるよラにしなびら巧すいおじし、さ 
らにめん揉で細をい5ちおにのばし 
まず， 




⑩=括おの底 
のからクルクル 
とをさ.パター 
(お圓巧）を巧く 
めった巧ろ四2 
巧にきを括りを 
てじしでおべ 
ます， 



ti なな 

[ な q な 


句な句な 

なな A 

1 なな 


手韵 を！ fi 

の⑩の生迎じ巧をのいで 上度と下巧 
に A れ 同一で/ 1 [顯 1 胃酌三"40巧 を 
地げ2〜2.目宿になるまで発海させま 
す。 

(巧巧び; る ■のときは 上掉に A れお30お巧お> 
面表面につやだし巧目目をめつで果巧 
の2巧を 上段と下按じ 九れ 暦 7 T タニ巧こ 
在! で拐きまず， 

(1 扭のときは黒离皿巧 上巧に A れ [1®^ 
キーをがしで1短にしで巧く） 

[ひと < ちゾモ） 

• ザりかた句)のが巧を宝がもちつき掛じ 
A れ、資〜10分巧るとを地が巧巧に巧れ 
まず*この W ち、めるま * は20〜25で 
までぶましで性いまで. 


パン作0のコツ 


•牛乳は室湿にもどして 
ち巧筆から化したでのちたいをのを巧 
ラとぶ、くらみび巧くなります. 

♦こな上げたを巧の恩ち 

25〜27でが»るです >8巧のようにを 

をび良いとぎは，多みおめにします_ 

•発度の化上び0具合は 
イーストの宙演や軍溫、ま巧によっで 
きか a います.発良不定のときは、巧寺 
を見なびら時おを追抑しでください， 

•生巧び乾なしないよラに 
面く巧ったふきんをかけたり、巧を皎 
いたり通りちをあたえまず,丟面びお 
巧ずると面<らみが巧< な口ます， 

•を化の扱いはていねいに 
手のひらで度< 波いまず.ちぎった0、 
柜び巧くでやり直したりずると、生地 
がいたんでふくらみが巧くなりまず， 

•つやだし巧班は巧 <、ていねいに 
なでるよラじしで巧商にめ0まず*た 
っぶりめると巧ち迎に流れ落ち，バン 
の底がこけてしまいます， 

* 発おしずぎたパンを相は 
きれいにふ<らみません。ピザや巧げ 
バンじするとぶいでしょラ。 

•お爵温度を調節して 

巢爵思あは3巧陰に投をできまず> 

(3 日 ’ 40がで） 

生地のの盘、をお、が■などによ 
つで、巧いがけまず，曼本の発良 
おおは 40‘ C でず， 


パン 


料理！！ 





1^-スト 


巧咖 14M5 巧 


力□リーり枚分 ） m 70 kcal 

urn 

岛バン a 日〜ぶ机賺さのをの）••…1〜2巧 

巧 D かた 

〇負パンはおを皿のか巧にめせます。 


パ 

ン 


@①を 上段に A れ 巧リル 1 IT 4 〜巧鋪 
巧きます. 

@逐中で！!巧し巧巧]音が！*つでをそ 
のまま焼き、读ウ時間3〜4巧になつ 
たら！!返しで再び席さまず， 

C ひと < ちメモ:！ 

* 责と g の傑を時間をそれぞれたツトしで 
おくとさは，まを巧の0で no 〜り が, 
途中«あし街助島び«つでモそのままおき 
ます， 

R 巧しで田 i ]][ i で な〜 49 i そのまま巧きま 
す- 

* パンの®さや«巧によつで巧け貝ちが» 
います，谋ろを巧ながら巧を间なぞ巧鹿し 
で < ださレ， 

• 巧苗のだけを 上脚 こ A れで愚な狙初ち诗 
ザ熱しでから窝< ときは I きをの T なす〇换、 
ft をを3な'3で砂弦をまず， 



イギリスパン 

(山开ミパン） 


牙ーブン 

200で T — 

そな 

ホ WRM 的1日: 

*38 -が巧 


ま巧 


オーブン 

180で 

上段 

ホ巧 

t 34〜38か 


子，か win め7ホ 

力曰 U —(1 巧分） 

191460 kcal 


力□リー(1旧 9) 的94日妃百| 

巧巧り自 XI 日化日帥のがは!;りンドお1が） 

り、^(な i 巧 "け""*""…"‘ .. 220 g 

の巧 . . . かさじ4 

の.‘’ . . . .かさじ1巧け可 4S) 

ドライイースト……’…… ""かさ じ2(的日 g ) 
めるま巧 . . 130-150 mL 

へ夕一 . . .. .. l og 

C 1 mL = lcc ) 

巧0かた 

〇 68ページバター□-ル巧りかた 
な)一感の叟巧でま地を巧ります. 
©方ス巧をし、スクツバーで3尊分 
しでなめ、固く終つたふきんをかけで 
招20巧巧ませます，（ペンチタイム） 

© タテ 20 cm . ヨ〕 10 cm のちちおに 
のばしでタテのちからきき、ききお 
0をてにしで蘭節をげんこつで居く 
たたき、おをととのえまず， 

〇 A ター（巧■巧）をめつた型に並べ 
巧をのき、沼 g 咖にのせでて班に六れ 
がーコソ 【発窗 I 问5^ 130〜40が 発酵さ 
せます， 

© 巧居巧し)面商にし、國13 
にしで、偽を時間厘巧窥]忆ツトしで 
スタートします，子が转3實び《つ 
たを下段に A れで探きます。残り 
括巧1己〜20巧くらいで型の前をを A 
れ餐えでさらに族きまず， 

ち 


巧巧(担径 g 4 cm のビザ1故分） 

り、'を IH (结 n 坊）- -- -1日0■民 

が巧"" . "一‘ . .. . 巧 8 b 

棋.. . かさじ)^巧 (3 が 

ドラゴ于ースト巧巧でホ>発!!不巧のちの) 

.. かさじ1(の3が 

めるま巧… . "'ぃ，…"-"……-"…。 .. dOm し 

牛み(ま3にちどす） ... 7日 m し 

け夕執にもどの . 5 e 

ビザソース(巧巧のちめ) . 巧 ■ 

r 玉むぎ(蘭切り）…™大如0<巧7己が 

I ぺ_コ乂た賊 くのり)" . 已〇呂 

サラ SV — じージ(》のの . S 巧 

ビーマン (《 のり)…. . 2旧 

マ ッシユ J レームち(スライス） 

スタッフドすリーブ1面のか…，…，，……4曲 
ナチユラルチース(巧かくまさんだち飢 
― . ... . . .100良 


巧隨で席くときは巧おを2旧麵[こずる) 
巧0かに 

〇目日べージバターロール巧りかた 
①〜⑤の蜜領で生地を巧っでなス巧 
きしなめ、超くのったふきんをかけ 
で20〜30かかませまず.（ベンチタ 
イム） 

曾黒ち皿にアル S ホイルを巧き、サ 
ラグ巧(巧■が> を巧くめりまず， 

© 巧ち巧をしたのし台で直担 24 c のく 
らいにめばしで患巧曲にのせ.ち地を 
びったりと巧きます： 

© ビヴソースをめり、@をなぺで轻 
<巧*こしよラをし、モースとオリー 
ブを宝巧に巧ら しまず， 

@ 巧こラ幻 。度巧し)择 II にし 顶5^1 
じしで、席を時間固二或巧 t ットしで 
スタ ー h しまず*ずがを3資び«つ 
たらみを上段に A れで热きまず. 

口留のときは萬ちのを上镑と下持に A れ 
36〜がが巧く） 


— g 

































































































































パン生地作り 

賄な‘おをヒーターであたため 
ずにお地をが媛、ソフトが u 
舰がが规で规が L て傲梓さ 
せるので 、 f がに M かが/でハ 
ンが〇が繁しめまず。 




拉 M 巧 jS ルン巧日 MO お 
臣 MS 眉ルンジ） 8〜10巧 


レンジで発鞋 

かんたんパン（シンプルパン） 


で日リーり旧分）約 70 kcal 
巧料巧旧が） 

’ホを巧(が]巧). .150 fi 

@妙な‘"……""•……大さじ H 巧9が 

.な… . . .小さじ乂(巧1，6 g ) 

ドライイース h のの巧でホ編足!!す をの） 

. .*. かさじ1(巧2 j 良) 

か…… .*. .. . 日日一の OmL 

女一 . ..ホすじ1(お n 3 g ) 

(ImL-lcc) 

巧りかた 

〇ポ U 袋に®とドライイース h を 
A れであせ合わせます， 



@バターを容おに A れ I レンジ I 雖〇圳 
「30〜 —40 が W おしで須かし水を孤えま 
す， 

島逆を①に入 
れで10お間こ 
ねます。この時 
ボリ贷にみしを 
扇を A れで□を 
巧じると，晒を 



© ま咱を段く巧しでかの巧スを抜き、 
スヴツバーま 
たは君 T で 8 f 固 
(り固約 33 g ) じ 
のりかけます. 


0す地ををの 
ひらで沉めで 
才ーブンシー 
卜を巧いたテ 
—フルブレー 
卜(号 R 資照)に 
なべます， 

③生地になを 
のき腔哩埋圏 
(レン巧で 旧^ 
迂 I 二な発掉さ 
せまず， 


占ことびできます • 誌紙: 


© テーブルブレー h のの巧に③の主 
化をのせ ! PAM 巧巧 
(レン巧で恒^0巧] 

一巧発房させます， 


■ 

ちが(強で巧)をし 


© 発技びちわ 
生 

シー トのかむを 
引いですぺ与だ 
なびら黒用曲に 
のせ、 上致に 入 
れ固兰 23 匹幽 1 
固臣を迸 巧きます • 



かんたんパンのコツ 


•1 回のか■は 

ちをのが■でず，争程じかんたんに， 
巧時間でホれる*度巧晒でず， 

•植えるボ Ug は 
2日 X 3自 cml まごの大きさで.巧3レシ 
ジで度える半巧巧の沒び适しでいます 
び、受おなボリ沒でもよいでしよう， 
巧のあいでいないことを巧斑しでから 
齿いましよラ， 

♦こね上げの目巧は 

巧のかたまりびなく、を化がなから )I 
れで1つになるのび目安です， 

巧 !* EH 


•篇おのは上が0目をは 
尝なやイーストの g 巧じよつでぞか« 
つできまず，一な発括は生地び巧有が 
にな01 .5 〜2芭じなるのが白をでず， 


S 



一巧発爵 

二なお島は壬把が2宿くらいじなるめ 
が吕おです， 


ホ 


0のし岂にかし巧ちが （ 

で、ま化を货か6取り出します， 


71ページじつ ■: K 


かんたんバン 


巧涅巧 


〇 


かんたんバンホ地を使って 



レーズンパン セサミパン 




かんたんカレ~パン 


力□リーり慣せ）の目 Okca ! 


力 OU -(1® 巧）巧10 Ok 亡 a ! 


力 n リー (1 旧が）の140な月1 


材料巧旧分） 

かんたんバンめ车巧 

im - ホりなたは?〇ぺージ《規卜 ‘• 1回が 

ブラニコー巧…………"…… " …………"…遵隱 


巧りかた 

〇かんたんバン巧りかたな)〜感をを 
巧しで生地を巧り、こねあびつたま地 
にレーズンを如えでよく最ぜます。 

@かんたんバンの巧りかた®〜な>を 
@聞しで一巧裝段、巧スあき、か勘 
をしで生地を丸 
めます，生地を 
キッチンパサ S 
で十字ののりを 
みを九れ、のり、 

□にブラニユー 
巧をむけまず， 

© かんたんバン爲(をを@おしで二な 
発時しで提さ上げます， 


、お妾、か勘 


[ ひと < ちゾモ） 

■ レーブンをくるみや中を巧さ替どに括え 
でちぶいでしよう， 


巧料旧旧が 
かんたんバンのを化 

(巧归たりなたは70ベージ•お}""1回巧 
曲ごま .. . . . . 30白 

巧 D かた 

〇かんたバンだりかた巧〜感を参 
おしで生地を巧り、こねあびった生 
巧にごまを孤无でよくおだます， 

@かんたんバンの作りかた®…®を 
@おしで一巧强お、乃ス疲き、巧割 
をしでず地をなめます， 

@ち化の表面に 
強力巧をまぶ V し、 

ち切の R 上に夏 
などの瑞い巧を 
S き下へなめに 
巧します。オー 
ブンシートをが 
いたテーブルブレートに蓝ベます。 

〇かんたんバン琢感を参照しで二巧 
誇爵しでをき上げます， 



かんたんパンのコツ 


■発辞の時巧は 

一る:おおは8〜10巧発挂させ、二巧發居 
で室患のを化を巧掛します， 



を追が10で臥下 

链が巧〜3日で 

二なお爵 

1卜難 

7〜8巧 


■生化がを巧しないよラに 
分割やなおのとをは固く巧っためれぶき 
んをかけたり、二巧を時0とぎは»をの 
きます， 


•を地の丸め(巧お)かたは 
なめらかな面を表にしで技!り□巧中にか 
くすよラになめ， R 巧の踊いでいるがか 
を指でつまんで因じまず. 

•} f ンの表面につやを出した U ときは 
棋く置前に.生巧の表面に巧み々を加え 
た忌さ巧を3 くめ口ます。 


材お巧旧巧） 

かんたかバンめ生地 

(巧なホウかたは70ベージ参巧)…1回せ 
巧おのレトルトカレー，… I …1觀お200が 

の：玉ねき{みじんの 0) . 個 

心 小を巧巧でが) . ..大さじ 

曲りパンが < バン巧 SOb ， 牙リ-ブオイんタミじ 

1で巧る）-…. . . . .巧 S 

(巧りかたは日百ページ•思} 

か度お(爾乃巧).. . 大さじ2 

与日(とき巧ぐか . •り固 


巧0かた V 

〇しトルトカレーを深のに货し、®を £ 

加え、よく混ぜ台わだ I レンジ即日 w fi 

区ごぶ巧逐のかき混だなびら放巧し、 A ' 

巧めでから8等分しでおきます. ン 

© かんたんバン巧0かた®〜感を黄 
おしで一巧党島、万ス巧きをし、创困 
り旧の 33 g ) にのり巧け生地を丸めま 
す。 

© 巧巧おじのぼし③の貝を夏み、閱 
じ□をしごか。よめます， 

包③に小麦が、が、肪りバンおの抵に 
つけすーブンシー h をおいたテーフル 
ブレートに驻ぺ Pam を島 1 (レシジ)で 
睛8巧! 二巧お度させまず， 

身かんたんパン巧りかた感の愛預で 
オーブンシートごと馬角⑩じ移し、上 
语じ入れ、 I 才-ブンり 19 D で1!30〜站が で 
巧きます， 

——ピザを作る場台は—— 

〇かんたんバン巧りかた ® 一るをを 
おしでを巧を巧り.一なお g さ甘ま 

す， 

@ 69ページのビザの巧りかた③〜⑤ 

をを照しでげ0ます. 料 

巧 

m 

71 

























































































V ム广 


ヨーグルト作り 

ぜかぶの3 —グル トは.叔をか 
のぶ户をよくするがはががいっ 
ないぶべきけサイズの T fVO 
ヨーヴ从卜はいつもががです 



ヨークルト 


お^発巧 

山ンジ） 


60一如巧 



ヨーグル h 作0のコッ 


• 1固の巧■は 

牛视のお»ま日 OOmL でず，500 m 細が 
0巧麵では如お時簡や结留お間の巧巧び 
政愛でず> 


•宮器はふたっきの R な性のをのを 

[み■卜が oit Bi たた a ; 馆う直前じが巧で巧窗をしで，巧かし 

がり B 度::や早 —ヴり L 、 ノ—つでから在いまず•スフ-シやカツフな 

力□リ-巧33船 al ゴ ノ / レ P ノ A ども淵なをのを巧し、ます. 

が^が人巧） ♦使巧ずる牛现は 

串ホロ 3—ブルト" . 大さじ2 巧巧な涅通车乳でお巧巧3.0%!^上のを 

5日日 mL クリームチ-ス…… . . 40 e のを梗います • 祖お肪乳を淀うと水っ 

ィヨィース . . . . 一…‘…‘"大 C じ1 ぼく^^っでしまいまず，ちお殺お (120 

__ _ lOOe S …"… ■■■——■". Mm 〜140でを示)したホがでち如でぐらい 

<1 mL = lcc ) 巧料を疆ぜさわせ、お巧みで巧を如 にあたためでから馆っでください•乳 

巧りかた ぇ、サラジなどじ。 置賣呼で網:煙置省公でし J 红 

〇博巧するふたごきの醒はの捕 f 

は腳で殺顔し、をかしでおきまず* のぶ苗し;王 R しでくたさい. 


材料 (4 人お） 

车乳（尼巧分3.0%な上のをの卜 
3—ブルト 

(巧巧のブレーンタイプ）……*50。 


@容器に牛乱を入れでふたをしで [L 
ンジ1700则巧こちち I Ml おし、綺80でぐ 
らいまでおたためまず* 

© 人肌ぐらいまでをました年却に3 
ークルトを扣え、かたまりび残6な 
いよ5にスブーンなどでよ<藍せま 

す‘: 


© ふたをして を AM き SK レシジ) 巧や费 I 
で約【目0巧[なおさせます， 


@お3音が瞻ったら再び \ pmm \( 
レンジ) 巧や動 I が〜如な I で牛乳が好み 
のかたさに固まるまでな島させます， 

©如ながおったら、おらおをと0、 
滿豫室でちやしまず， 

[ひとぐちメモ] 

* お巧みでジャムや巧技)を扣えたり、カレ 
—やタンドリーテキンなどじ证无でちよ 
いでしよラ， 


•カスビ巧ヨーグルトを作る場含は¬ 


な巧と巧り かたは 3 
—ブルトををおしまィ 
す巧巧(スタータ 
一)としで巧巧のブレ 
ーシヨーブルトのげ 
わ0じ、方スビ巧3 
—ブルトを括い陛 Mi 围(レンジう國 
で黄度させます。発括時間は3〜6時 
物です，（巧面の K 想や室通じよつで 
発篇お間を抓巧しでください*) 




• 德贾(スタータ ー) は 
•巧販されでいる巧巧なブレ^ン3 
ーブルト(捕膀阳图お巧9.日％ i 乳瞧 
巧好3心％のをの)を度いまず。 

•瓶脂あ園おおや乳お化かめ )15 を 
のや、稱分、果肉などび A った 3- 
ヴルトでは上手に巧れません。 

•裡菌のが■びちいほど作口やすく 
なります， 

巧巧りのヨークルトは巧菌{スター 
夕 一) としで階わないで < ださい。 

♦でき上が0の目をは 
车乱が園まったらでさあび口です， 

を草くあらおをとり、窜めじち巧至に 
A れでくださしそのままじしでおく 
とを島び進み、おっばさが《します， 

♦なち方ミ去.なを巧巧は 
冷窝室になをし2〜3 B の剛こ房 
ぺさっでください， 


PAM 壽 

- mi グルト) 


料理お 


2 


納豆 


吾み叫を iM レンジ) 

巧180巧 


!は！:ザ0»節!やや巧1 

力□リーの日ア〇な过 

が斯4人が 


大ゴ -….…"…""*"…"… 

…‘ 巧ジブ 1(1 50目) 

あ .一' 

……………… カツブ3 

化豆怖巧のをの）"… 



巧0かた 

か 洗った大豆を*容巧に入れ t たっぶ 
りのが（巧醒が）じ一おつけでおきま 
ず， 

© の0水を括で、3カップの水を加え 
で、恼度かかき宏ぜをとしぶたとふた 
をしで I レンジ|?酬柏 〜1 ㈱ 1 、医^ 
雨^ リレー放鈴します • m 
び 阮シで日咖雨 ' luy^mm 
晤を巧 g 巧 I 途み巧3を夏なびら2〜3 
回ほどかき思せながらリレー伽なし、 
大豆び指でつぶ甘るやわらかさにな 
るまで滿ます， 

© 话ホび銭っでいるときは捨でで、 
を邁にぶまします，（ひきねり巧豆を 
をる巧合にはここで 
きざみます J 
© ◎じ抑豆を A れ 
でかさ思だまず* 

@ !PAM 巧な] (レンジ) 脑 aSa で 
お揖させ、转3音げ《ったらよくか 
き逼せまず，巧び IPAM ま畏 I 【レンジ) 

巧や覇 肠自〇痛适かかきおぜなびらを 
爵させます, 

© 师热びちわったらあらがをと0、 
を顔辜でちやします。 


巧酒 


臣占み SBU レンジ）お巧0分 


i け上び〇調巧やや ai 

_力□リ — _松440なが 

巧巧 (4 人が 

ちちホ…方ッブ(日0口) 

/た …'……一…"*-"■卡卜■■""，■■トー ■* i 卜… イ， 1ツ ゾイ 

柄巧 —. .. . . . 一一…-…‘ 80 良 

巧でかた 

a ホきくで荣めの留巧に巧ったをち 
米とかを入れ、ふたをしで r レンジ两〇师 
睛巧効 、 11；シジ防脚が I 柩姐各! リレー孤 
巧しまず， 

0 60〜55でくらい 
にちまし、よ<ほぐ 
した留を A れで展ぜ 
ます. 

m Wm \ ルンジ) 「やや謝 [ i ^ l で 
鸦おさせ、榜子宮げ麻ったらよくか 
き混ぜます，再び 巧撕発闻 （レンジ) 

I 巧90が 途中かき恵せなびら発 
技させます。 

〇 加おびおわったらあら掛をと口冷 
致きで括径し、あたためでかを巧み 
でしょラげホみ々（巧■巧）を抑えて 
百し上が0まず， 


巧豆、 HS のコツとポイント 


♦1 回の分匿は 

それぞれ友をの巧■でず*これお巧の 
お■では曲おお卸やをお時商の巧拓び 
む妥です| 

•脅おは 

大きくで深め0ふたつきの防がな容器 
を括います， 

•発爵は 

[PAM お邮レンジ)を搏います. 

巧豆と百巧はそれぞれ猪爵巧廣び遅いま 
ず ,上まじは上けるためじは巧夏は化上 
びり頃節を麼君憂]【こ、百漂はに 
おをとそれぞれ话いかけます* (32 ぺ一 
ジ按戰 

♦保を方ミ去は 

それぞれお B をは、あら热がとれたら 
冷巧室で径奋します， 

巧豆は巧面の巧を防ぐためじラツブ 
を巧とし这みにしで读径しまず* 

一曰一回は巧おなスプーンや g でかき 
おぜで < ださい. 

♦拍豆巧0は発爵途中でかきおせる 
巧を函はお巧を必要としでを度するの 
で発 S 还中で4〜5 ◎かさおだまず， 

♦保を期間は 

紀巧留などをを巧しでいないため、4〜 
50の間に度ぺきつでください， 

* 種菌は 

寺が0の巧豆は便わないでくださし、 

巧巧の巧巧なちのを巧いましょ弓， 

巧巧ののを巧（枯末や巧は）による巧麽 
は、曰時びかかり掛辣巧びないので、 
レンジを時には向さません， 





納な*甘酒作り 



,す去つみ L J 、が W やが這るレンジ 
巧がで f が U じ乎ャレンジ！ 

ドこ ‘ L らものおか娩や獻かもレン 
ジ で f がががでまぶのでとてを 傑巧で 
す* 


PA M 駕薛 
窥豆 • 1 _ 


巧理巧 
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しょうゆ .. 

巧巧が. .. . 

'お巧—!一 Jy 一一 "………………… 

しょ3ゆ、とさ辛寺、が 



キャベツの皮シバイ 


I は上びり調 gr やや留 


巧0な時曲の呂巧 的8分 

方□リー （1 個が）のが kcal 


が巧 (8 曲が） 
キ个べツ 




•衍2巧骗100目) 


恩ひを！巧- 


ちねぎ(みじ M か…""…"…大さじお 


@ 


しよ3がのしぼ0ホ 
か’ 

堤 




"涵 • 
lOmL 

か々 


化ゎも、. ( ImLsIcc ) 

巧曰た 

〇キャベツは 歴呈 mi で扣がし、巧 
のところをさけで色 cm 角にのり巧り 
8巧用想し、揉りも言めでみじんの 
0じしまず， 

@房ひきのは啜の巧巧とな)のきざん 
だキヤぺツを姐え、よ<混ぜ音むせ 
まず， 

© のをじは!つたキャベツに②めたね 
をのせで.シユーマイをたる里旗で 
茵みまず， 

0シコーマイの上じコーシを1巧つ 
つのせます。 

© 深めの曲に巧 30 mU 大さじ2 ■过 
■巧)を注ぎ、スモームブレートを ■ 
き，化をくぐらせたシユーマイを巧 
ベ、ラジブをしまず， 

© テーブルブしート0申むじ®き_ 
「な な励 防や绍 で孤巧し、如巧あにず 
ぐラ、リブ巧はすしまず， 



に5まんじゆう 


加お時間の目安 灼7巧 

力日リーり旧が mOkcal 


巧料巧盾が 
巧し E 寺のちが 

惟巧，作りちは75^-ジ K 扣な脚新3 ◎分 

孩ひき巧 . . . 百日 g 

じら ( a なく切る）. . 508 

@ごま曲、茜 . ち大さじ1 

しよラゆ•-’-，…‘"……………がをじ1媒 


巧りかた 

〇留器に@を A れ、 I レシジ I 日帕 WI 
加巧しをましでおきます， 

© 巧しお子の巧0かた③、◎を费 
探しでち巧を巧り、8调(ののがにの 
0おけで劝めます， 

© 生のをなくのぼしで、 ® のな巧を 
包み、 □をしつかり比めます， 

〇深めの皿に巧 30 mL (大さじ2，お 
■巧}を;壬ぎ、スチームブレートを S 
き、水をくぐらせたじ6まんじゅ5 
をなベ，ラッブをしまず。 

© テーブルブレートのかむじ a き、 
「をながで 加おし、抑がをすぐラッフ 
をはすします > 



菊巧シューマイ 

rEE ^ り《。棘ち' 

孤がお面の呂受 的8过 

力□リーり個が）の如 kcal 


巧巧。〇旧掛 

际百 □- ス(なたまり） . 50居 

えむ ……’…—………‘""……"…—……….…—...1 .Q を 
玉ねぎ(みじん切り） 30 g 
たけのこの水盧{みじんのウ1 "1""-™- … 30 g 
干ししいたけほどしでみじんの口） 

ほ、妙巧> ごま巧、画 . 首巧 ■ 

巧巧のシューマイの巧巧 mmii じのる） 
. %撕12椒 


巧0かた 

〇留おじ玉ねぎを A れ、 I レンジ}如〇刚 
MW \ 加煤し、ちましでおきまず， 

© お巧は巧くのつでから巧くきざ 
み、頁 T でたたいで规かくしまず* 

© ボールにたねの材おをずベで A 
れ、期巧巧と巧巧を含わせまず，粘 
りびでるまでよく搏り、10專おしで 
それぞれだんごがじまとめます， 

〇 A ットに巧を巧き、なめたたねを 
化ぺ、えびを百み这むよラに 1 旧ブ 
つ兩字で稳くじぎつでまとめまず* 

曾深めの皿に巧：3日 mU ホさじ2 ■巧 
■巧)をなぎ、 スチーム ブレートを疆 
き、水を<ぐらせたシューマイをな 
ぺ.ラッフをします， 

食テーフルブレートの中む に ■き、 
115点む II やや強 I で如なし、地おをず 
ぐラッブをはすします， 


碱と 


か / v ず少 


手作り「点私」 


な近をががでお地から作る"獻む‘ 
もぶがと かんたん が如'の小かろ 
あらわ h たシュウマイや殺む主な 
ベをりサイス'でお （ 》 L さぶつ < ろ 
ス手ームブレ ー h がお 、 * L さ去か- 
けます 


値が 

レンジ 




巧をシュ ー7 イ 


ク 


M が-％ 

I ， ， キサぺッの巧シュ-マィ 



; 巧 ■ 

巧じ S 这 

さ W 咨 

K 


なむ 


料理巧 


4 





ほ^れん草 蒸し較子 

地な時脚の目を 巧7分 

力□リ-りお巧）巧が kcal 

が巧(魄が） 

<お寺の巧の生迎> 

巧が (3 の . . 3日 e 

かを巧 ( H 巧执) * ち巧物 …" "SIOs 
お巧(日日む ……………— 30 rnL 

く巧寺のたね） 

ゆでたほうれん草 til かくきさむ)…，70巨 

木な忌曲 . ％ 了巧〇が 

ねぎ、しょうげ{爸みじん烟り） 

. . . 各/ J 、 さじ in 

千ししし、たけ(がし胡じ wa 口} "… 1 

すり ごま。 . . . . . 大さじ1 

しよ弓ゆ-ごま巧*巧 . 忌巧 ■ 

( imL - lcc ) 

巧りかた 

〇かんたんバンたりかた①、③をを 
おし、ボリなじ®を入れで呂〜3巧 
間こねち地をがり、なくまとめ、そ 
ゆまま30かおいで化ませます. 

@畳巧は皿にのせ|1；否ジ1^^^胃 
进リ〇熱し、ベーバータオルなどで水 
远をき0まず* 

© ポールに②とたねの残りの巧巧を 
A れで直せ、 S 寄巧しまず。 

〇①のま地をまなあに按しで I 巧ち 
巧（巧■がの強万が）巧しなげら S 等 
かしまず。 

© 生地を幸のひらで巧しで平らじし 
でか6、めん巧で值撞 8 cm くらいに 
のばし、生地の中化に③のたねをの 
せ、ヒタぞとりなびら包みまず. 

③深めの四に巧 30 mL (大さじ2，巧 
麵巧）をまき、スチームブレートを塞 
き、水をくぐらだたの子を巧ぺ、ラツ 
ブぞします， 

み テーブルブレートの中むに看き、 
rr 日な化 I でな]なし、細おをずぐにラツ 
ブをはすします， 

(ひと < ちゾモ] 

* たねは巧みめ巧巧や巧.えびなどを巧つ 
でちよいでしょラ， 


赢 D のコツ 


♦巧■は 

一度に作れる巧■はを示のな顏でず， 
(この分■な巧のオート巧をはできません •） 

•留器 I ゴ 

直径 23 c : nn で約目日 Og くらいの落めの曲 
を淀し^ます， 

•おずスチームブレートぞ巧いラ 
ッブをずる 

深めの阳にお巧巧〇のし)ぞ蛋スチー 
ムブレートをのせ、度 S ぞ並ぺでラッ 
ブをして胡がします， 

•食品は加が前にたっぶ D 水分を 
扣热巧に水につけたり，巧を忌、いたり 
しで水巧をたつぶりかけでから加おし 
まず， 

•テーブルブレートの中むに■い 
て加なします 

♦加おがたりないときは 
おで巧 T さ 胃でお抑 m がをします. 

♦加熟をあたたかいラちに負べる 
ま№0 "点怕’ほちたたかいラちに6 
べきることびおいしい良べかたです • 

•巧版のなむ{チルド肯品)は 
大ささやを■，巧ななどによつでな上 
が0巧巧を犀いみけまず • 

大きめめシユーマイは中> 巧寺や小き 
めのシュー7イはやや窃で孤おしま 
す， 

•ゆでがや活泉がはを巧に巧5な 
い。 


C くで動ゾでがる献。 



ほうれん草と豆腐のかがモ 


厂レンジ旣 ovvl 巧4巧 
[UyvWii 巧3お 


(リレー加撤) 


力□>」一り巧か）が 40 kcal 


umsm ) 

<お寻のをめモ烟> 


够 


かき巧(が3お3 




■30 g 


かまが(!1なが < ち巧お…"…"容10居 

お通柳で） . .. 一• 30 m し 

巧 . か々 

<のすのたね） 

雄でたほ3れん音かくをざむ）"… 70 g 

ホ巧夏な ————.. ぷ了巧0が 

ねき、しよ5び <8みじん切り） 

... . . S 小すし1覆 

モししいたけほどしでみじ扣!1日卜"1巧お 
す口こま……大さじ1 

しぶ5ゆ . .."かさじ1 

^ごまの' ほ…- . @巧隱 

り mL = ICC ) 

巧 b かた 

〇かんたんバシ巧りかた巧、领を孩 
招し、巧リ货に®を A れで2〜3分 
間こねち悔を巧0まず， 

曾①をなくまとめ.そのまま30なお 
いで巧ませまず* 

© 豆诏は皿にのせ 1レンジ神日间 耐加 
型 J 孤巧し、ベーパータオルなどで本 
るをぎ0まず。 

© ボールになとた巧の残りの巧巧を 
A れで最ザ、8き好しまず， 
m 這)の主地をまな巧に移しで t 巧ろ 
の(分■巧のおでが）をしなび6 8香 
巧します， 

@ち征を串のひらで巧しで平らじし 
でから、めん话で涅怪 8 cm くらいに 
のばし、生地のやむに硬のたねをの 
せ、ヒダをとりなびら召みます* 

み 深めの皿に水カツブ 1( 巧■巧)と 
ごま巧かさじ1(分■巧>をみれ、巧寺 
を独べまず • 

© ラツブを巧とし该みにしでのせ k 
ンジ臣—白日神 r 巧马巧1」レンジ厨)〇州衙3 
；11リレー加おしまず， 

C ひと < ちゾモ] 

•たねは巧みの野巧や巧、えびなどを巧つ 
でちよいでしよ 


点む 


ilf 
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□ □□□□凹 

□□□□□□□□□□□□□□□□□問 

DDDDDDD 

□□□ 日日日日日日日日日日日日日日 □□ 

□ □ 


□ 皿 2 □□回 

□ □(□□□□ lOOgDDD) 

□ □ □ (Q Q Q ). 

□ □□□□□□□□. 
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巧料 M 人が 

かまず （ 1语の化 Og く 6 いのもの）" 4库 
牙リーブすイん，巧，こしよ ラ"…… 息み々 
S 切口-巧リ-*于ィん ] レンチタラ: む S か々 

巧0かた 

〇かまずはえらと巧届をの0、さつ 
と洗つで水昂を面きとり，を巧にす 
リーブオイルをめつで堀、こしよラ 
をな vO まず， 

© 黒ち皿にのせたお巧に，かますを 
盛りつけたとさにとじなる方を下に 
しでがぺ，上に吾草をのせで て巧に A 
れまず* 

岛 巧りル!面 3D 巧 巧言ます-述か！!返 
しが规含び«つたら II 返しで、巧び 
をきます。 

[ひとくちメモ） 

•席きが足りないときは表を 口 でを 
加证描をしまず， 


材科り献 

かれしパの 300e く自レのも顿，…"…1话 

S ‘ こしよう ... 一，■■一……… 度み々 

レ t ン计 . -，…-……’… . ル々 

白ワイ . ..大さじ1% 

レモンの g のり . -，.‘ 3巧 


巧0かた 

〇かれいは巧《を取り、さっとなつ 
でが気をふさとりまず。 

@ il 制に3ク所の0白を A れ、をに 
ち2ク前辩めにのり目を A れ、お，こ 
しよう、レモン汁ををります， 

括大ぎめの脚に玉ねぎを R き，その 
とじかれいをのせ、とからワインを 
ふり、レモンをのせます， 

©ラッブをしで 

( lo 3#0 wI Big リレー腑巧します， 


材料 {1 岳巧） 

10谢报如のをめ） . 1尾 

しよ5がす ™，……小さじ2 

^ El ) 酒■•一…4+…一……，大芦じ。 

かけあん 

广巧しホと水をちわせで……巧ッブ1 

砂巧 . かさじ1 

しよ亏ゆ . .大さじ1於 

画.ち巧巧 . る大さじ1 

しいたけ ... 1巧 

じんじん. ゆでたけのこ …… S30g 

さらしねぎ ... "…一’'‘適 ■ 

巧りかた 

〇巧はラ5こ、えら、巧胜を巧り、 
か洗いしでか巧をふき、 II 測に3グ 
巧的り g を A れ、责にを2ク爾お!めに 
の0目を入れで11にのせ、®をふり 
かけラップをしで呂〇巧くらいおきま 
ず， 

@ Iレンジに柳 Wl 願 3JU 【レンジに OOWI 
睛ク另！ リレー細がし.巧しホを削め 
留おに巧り、ラッブをしでそのまま 
おをまず， 

©かけあんの野巧と A ムはせん枯り 
じし、さわせでフライバンで助め、 
抵陳料を加え、ひと煮立ちしたら 
②め巧にかけ、上にさらしねぎをお 
りまず， 


にびろ庫内で 
ゆったり調理 


がいみまするげらずじぶががが別け,,の 
がけの/抽をズプと A ぶので.みみいでが. 


ささぶど A ごとめぶのを•ぶ L をがくず 



かまずの香草焼きかれいの姿ワイン！し綱の姿蒸し 


下隨 


r ブリル1钓如分 




r レン巧?妨 w あ14巧 
0；ジ巧胃踊巧目が 


( U レー 姐お) 


もンジ| ?0帥 j の5巧 


n；/ ンジ] 2(HW お17巧 


{リレー孤巧) 


力日リー（1馬が）の llOkcal 


力日リ-り度 9) 巧 330kca! 


力□リーり度巧）拘巧〇な过 


巧し料理 


料瑣お 


8 


豆腐料理 

豆腐のチーズ ケーキ 


Iレンジ両脚 3〜5巧 
[_ レンジ啤 OWf 20-^30 が 


巧が(直径引 cm の街 R 巧ケーキお1西が） 

篇ごし豆曲 . . . 1 了 (巧300が 

1 - 忙 k ■ユ 

f-PVB 

カジブ％り50目） 

L H リ 

レゾ 11 

WS エ、 ■. . 


じフすバ . …"……1 

® 1水 ，…"… 


主■ク U— ム -" 

(0 ! 炒巧 

W ■ 柳 ! IWIIIW SOOmL 

. . .. ク00 

ビスクツト{巧晒のちの） 

パ々 J* 巧■、广 よ MTfi 

'… ピ Ug 

. 1 J 巧 

/、ツ ほ一を C9 い 

—r »_ A* M ク j ゎ* __ 

— - "………。…化瞧 


ClmL=lcc) 


ホ0かた 

〇巧ごし畳屈は.ぺ- 


パータオルを 


化いたのの上に■き [レンシ 1700州 13 
兰1哥邮巧し、がおをよくきつでおき 
ます， 

@ボリ沒にビスグットを六れ、めん 
巧などで規かく巧き、バターを思ぜ 
しつとりすせ卖す， 

© 直擇210 n めヴーキ型にラッフを 
かを②のビスクットを県に巧を萬め 
ます。その上にブルーベリージャム 
をまな[こ助らしまず， 

© @のが■の水にだラチンをぶり A 
れ/友やかしまず* 

© ボールにのの豆巧との巧を A れ、 
恩なでおでなめ6かじなるまでよく 
ずり混ぜまず. 

© ⑤にヨータレトとレモン汁を A れ. 
涅ぜます。 

〇成のだラ子ンぞ Iレンシち日日词回)〜 
胃加がしで落かし*⑥じ入れで混せ 
合むせます， 

③削のボールに®を A れ、巧なで蘇 
で巧分ででじし、のを规えで混ぜち 
わせまず， 

③@を避の里!に茄し A れで.冷致星 
でちやし圍めます. 

[ひとくちメモ] 

• ⑤で»ごしをするとよりなめらかな化 
上びりになるでしよラ. 

巧—タレトはま巧りヨークルトを巧つで 
ちよいでしよ 5. 



ぶ 




ぶ‘ 


が 



か 


K 雌 


力□リーのれ分）巧じ Ofccal 



マーポー豆腐 


I レンジ巧の内 巧2巧，巧2巧 
L レン马口邮 W の5巧 


力□リ—い人み）的巧 Okc 扫 I 
が料巧人が 

本》哥 S.. ’.". IT 口如〜4邮か 

-おひき巧 .l OOg 

民ねぎ(みじおのり)………，……"…グ2本 


かんたん肉まん 


[_ レンジ臣を抽 A 己〜6巧 


かさじ1货 
…‘大さじ1 
…’かさじ1 
大さじ1廷 
"…大さじ3 
"…大さじ2 


@にんじく(みじんのり)‘‘ 

ヴラダ巧" 

豆巧 a …… 

‘溢巧な-，…- 
しょうゆ… 

殖 …………… 

© I 中華思スープの巧 （ w 做…-かさじ>4 

お巧か".""""………"……-"……大さじ1 

ごま油 . "かさじ1 

り讯し= icc) 

巧0かた 

〇木お豆底は、ペーパータすルを思 
しげこ四の上に巧き、 Iレンリ巧柳 iii 睛巧?| 
瓜がし•よく水巧をきつでから、1.日 
cm ちに的りまず. 

@巧めの留器に®の杨巧を入れで Ik 
ンジ f700V\^ 昭さ奋I 扣熟します， 

贷◎じ宜わせた®を Ah* よくかき混 
だ、忠を入れ fi； ンジり OOWl 的5可 抑な 
しまず* 

(ひと < ちゾモ] 

•いろどりとしで.おず上びりじあさつき 
をがらしでちよいでしよ〇， 

* ごま巧は巧透策ふりかけでもよいでしよ 
ろ‘ 


幻□リー¢1旧分）あ1加 1 CC 3 I 

巧巧(日宿分） 

かんたんバンの生® 
tm ホ0かたは70ページ《巧)"… • 1 ◎巧 
巧 S シユーマイ 【Si じちどしでおぐ）-……6旧 


巧ウかに 

〇かんたんパン巧りかた①〜巧を参 
照しでを地をたり、^巧荒括、巧ス巧 
ぎをし、自旧〇陌約 45g) にのりかけ 
で丸めます* 

0 $地をみくのばしでシユータイを固 
み、□をしつかり比めます g 
@なめの皿に2幡をなベで巧をのさ、 
ラ‘リブをしまず* 

〇テーブルプレートの申則こ■き lL 
>ygQ0W[ |5〜6お I 化なします,加な巧 
はすぐにラツブをはすし、揉りち同域 
に邮點します， 

[ひと < ちゾモ〕 

•まんじゅ3の湖じ□はしつかり止めま 
ず， 

■シコー7イをち巧の5— トボールなどに 
かをでをよいでしょ5， 


豆腐料理 


ぉ連ぉ9 















































































































f 仕様 1 

巫 源 

交谎 mVi 日日 Hz - 目日 Hz 其 用 

軍 h 肖巧遐力 

1.4 日口 W 

レ；商周放化力 

1. 曲 DW 、 7画、 日孤时、泣 : m 目 当' 1阳 W 巧当 

ジ ^ 発 瓶 留波数 

2, 450 MHz 

グ U ル 

消巧單力1 ぶ抓 W (ヒーター1,21日 W) 

オーブン 

消巧巧力1,3日日 W (ヒーター1 .24DW) 

遏度調節範囲 

お茜、 1 DD 〜21日で、 25 QV 
9己0での運馬時閒は約5巧です。その'藥 
は目的的に910ごに团0替ゎ日軍す。 

外形寸巧 

幅 49 日 X 奧巧 4 日が 离ま mmm 

加热重有効寸ミち 

晒400 X喪巧の2 X商さ2化阶 m 

質 西（重堡） 

約1日.日 kg j 


媒 このが品は、曰本国の用に設計されていまず*巧爲電圧や®！固及没の異 
なる巧姐では、巧用でまません。また、アフターヴービスをで舌ません C 
橡奋隔 液出力 1 ，000 W は麽時間 窝 出力搂能 {最大 39 凹)でず。この沒能はオー 
卜巧 巧のちたためなどの巧定したメこューにのみ 巧 をます。 

5^ メこュー表を窜の待役®:は、細 3 W です。 



#巧式を社日立ホームテック #日立ホーム&ライフソリユーシ 3 ン株式含な 

t 105-8410 東京都港 区 雨巧橋 2 T 目 1 日要12 ち壁話 のの3日 02-21 り 
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